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Qigong, kdyz se citite nejisti

Oblast:

télo a smysly
emoce

Metodologie:

Qigong a Tai Chi

Cil aktivity:

Uzivani sebe-masaze pro zrelaxovani téla a nervového systému.

Cilova
skupina:

rodice
lektofi dospélych

Doba trvani:

15 minut

Video:

https://www.youtube.com/watch?v=nmmNW]9YtAw&ab_channel=Yoq
iYogaandQigong

Popis:

V Qigongu je doporucovano shlédnuti videi jakoZto privodce cvicenimi,
tedy jako ukdzka, jak cviceni spravné provadét. Toto video ukazuje
cviceni vsedé.

Reflexe:

Vyuzivani nastrojd Qigongu jako akupresura, dychani a pohyb védm
pomaha |épe se orientovat ve vasi Uzkosti, starostech, strachu, celkové v
oblastech nejistoty. Tato kompletné vedend Qigong rutina vam
napomaha regulovat nervovy systém, znovu se napojit na vase télo a citit
se vice uvolnéné. Toto je skvélé cviceni k uzemnéni, pokud se potykate s
problémy, a také k navraceni se k pocitu pohody.
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